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没有人愿意自己的人生是空虚的，在花样的年华里更不应该虚度。我们应该去追求有意义的人生。大家热爱游泳，刻苦训练的体验比结果更重要。不渴望拥有光环的荣耀，也不在乎训练的艰难与劳累。因为不经过努力，就永远达不到自己的目标。任何外来的帮助也不能替代自身的努力，只有自己才是自己的主宰。
……………………………………………………………………………………………………………
一.喜报

七月，我队共有21名队员代表福州，分别参加了福清和漳州角美的省赛均取得优异成绩，尤其是在漳州角美举办的福建省少儿游泳锦标赛上，李梓琪一人勇夺97年女子组50米、100米蝶泳及全能冠军，肖天舒在蛙泳项目上获得两个单项亚军和全能第二名，陈昕炜获95年组自由泳全能第二名、陈子妍接力第四名、宁琳97年女子组蛙泳全能第四名、郑诗琪获得95组蛙泳全能第五名、严艺彬、林晗分获全能第七名，实现了赛前既定的目标。
二.表扬与批评

全队公开表扬以下队员：（排名不分先后）吴雨薇、严艺彬、郑诗琪、陈昕炜、林  晗、宁  琳、肖天舒、李梓琪，特别表扬吴雨薇和郑诗琪抱病坚持参加比赛并获得好名次的鱼雷精神。
三、〔原创〕把苦日子过甜   作者 严艺彬
生活如棋，变化莫测；生活如茶，虽然苦涩，只要你细细品味，却是满口芳香与甘甜;生活如美酒，虽然炽热似火，但也只有醉过方知酒浓呀……。所以，我们应该要学会发现生活中的清甜。其实，很多时候是我们自己给自己一些不开心和抱怨的借口，感到生活变得枯燥乏味，久而久之才会对生活有了厌倦。所以，我们更应该要学会发现生活中的一丝丝清甜。 
记得我在游泳集训的时候，经常一天要游好几千米呢！有一次，因为睡觉的时候说话，害得被罚了两千米碟泳，而且每游一千米蝶泳加跑一千五百米，每跑一百五十米要在四十秒内，没有达到要求就要重跑。当时我真是苦死了，可是有苦就有甜。在随后的测试中，我的名次排在全队第一名，这全靠挨罚的经历呀，我真尝到了先苦后甜的滋味。 

《菜根潭》里有几句话：迷此乐境成苦海，如水凝为冰，悟则苦海为乐境，犹冰化作水，可见苦乐无二境，迷悟非两心，只在一转念耳闻耳。这道出了人生苦与甜之间的真谛——要善待生活，善待自己，让生命在生活中追寻快乐。 凝望我们的生活，那里有人生的酸甜苦辣，有我们成长的脚印，有许许多多意想不到的风风雨雨。 生活不是缺乏甜，而是缺少发现。所以我们要在生活、工作中寻找甜——快乐！让我们把苦日子过甜。






